Penyebab Perut Buncit = duduk terlalu lama & tidur sehabis makan.

1. Berjalan atau berlari = mudah untuk dilakukan.

2.  Sit up = berusaha menarik tubuh kedepan.

3. Back Up = tengkurap dan menggerakan bagian atas tubuh ke atas dan kebawah. 

4.  Vertical Leg Crunch = berbaring dengan tangan dibelakang kepala. Kemudian angkat kaki dan silangkan ke udara. Selanjutnya kepala dan pundak harus tetap menempel di lantai. Selama kaki di udara, Tarik tubuh ke depan.

5. Bersepeda = 30 menit saja.

6. Bycicle Exercise = membaringkan tubuh anda dengan posisi kedua tangan berada di belakang kepala anda, Kemudian angkat lutut anda ke dada sembari mengangkat kepala dengan pundak masih dalam keadaan menempel dilantai. Kemudian temukan lutut kanan dengan sikut kiri dan begitupun sebaliknya secara bergantian layaknya anda sedang mengayuh sepeda.

7. Sikap Lilin = baring di lantai, angkat kaki ke atas, hingga perut terangkat, tahan dengan kedua tangan, & tahan beberapa saat. Selanjutnya turunkan bagian perut & angkat kembali berkali2.